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1. Objetivos propuestos en la presentación del proyecto  
El Mindfulness, literalmente traducido como atención o conciencia plena, es una de 
las múltiples formas de meditación que se basa en centrar la mente en el momento 
presente. En otras palabras, es un estado de conciencia que se desarrolla prestando 
una atención concreta, sostenida y deliberada sin juzgar las experiencias del aquí y del 
ahora (Kabat-Zinn, 2013). La mayoría de los estudios sobre los efectos de la práctica 
continuada del Mindfulness se han realizado en contextos clínicos y laborales. Se 
disponen de suficientes resultados que muestran que los beneficios del Mindfulness  
están relacionados con la salud, el bienestar psicológico, las competencias sociales o 
el rendimiento académico de niños y adolescentes. Sin embargo, son pocos los 
estudios que se han llevado a cabo en el contexto educativo universitario y, más 
específicamente, en relación con nuestros estudiantes universitarios. 
El Mindfulness constituye una forma de actividad y estado mental que promueve 
importantes beneficios. En consecuencia, la práctica de la atención plena tendría 
importantes implicaciones educativas porque cuando los alumnos mejoran su 
capacidad atencional y se encuentran más relajados, esto facilita su aprendizaje. Es 
evidente que el profesor universitario debe de desempeñar un papel crucial en la 
creación del clima emocional en el aula que facilite el aprendizaje del alumno. Diversos 
estudios revelan además que con la práctica del Mindfulness mejoran muchos factores 
asociados a las funciones ejecutivas centrales tales como la atención, la memoria de 
trabajo, la regulación emocional o la flexibilidad mental; funciones imprescindibles 
tanto para el buen desempeño personal como académico del estudiante universitario. 
Teniendo en cuenta estas consideraciones, el objetivo del presente proyecto es 
introducir técnicas de atención plena basadas en Mindfulness en el aula universitaria 
con el objeto de mejorar la capacidad atencional y de concentración en los 
estudiantes, así como también reducir pautas negativas de pensamiento y  emociones 
negativas  asociadas a la ansiedad, que faciliten el aprendizaje de los estudiantes 
durante su asistencia a las clases presenciales.  
 
  
2. Objetivos alcanzados  
Los objetivos alcanzados en este proyecto han sido los siguientes: 
1) Analizar una serie de instrumentos para poder evaluar y estimar el cambio 
producido en los diferentes procesos psicológicos asociados a la práctica de la 
atención consciente. 
2) Desarrollar y aplicar una serie de sesiones de atención plena basadas en 
Mindfulness aplicadas al aula universitaria.  
3) Aplicar en una primera fase de evaluación una serie de instrumentos para 
evaluar en los estudiantes los diferentes procesos psicológicos asociados a la 
atención plena; y obtención de resultados posterior que han mostrado que 
estos instrumentos presentan unos índices psicométricos adecuados que 
garantizan la fiabilidad y consistencia de las puntuaciones obtenidas en cada 
faceta medida. 
4) Desarrollar y aplicar un programa de Mindfulness en los estudiantes 
participantes (grupo experimental), comparando los resultados obtenidos con 
otro grupo de estudiantes (grupo control), en cada uno de los instrumentos 
seleccionados para evaluar su efecto en las distintas facetas de la atención 
plena.  
 
Estos cuatro objetivos generales que se han conseguido en este proyecto, se han 
visto acompañados de la consecución de los siguientes objetivos específicos: 
a) Contrastación psicométrica de un conjunto de instrumentos que permiten 
evaluar con fiabilidad en el ámbito universitario distintas capacidades asociadas a 
un mayor estado de consciencia del momento presente. 
b) Aunque no se han encontrado diferencias significativas en las puntuaciones 
totales de los instrumentos utilizados (MAAS, FFMQ y EAC), se han obtenido, sin 
embargo, múltiples diferencias significativas en el grupo experimental en relación 
con la presencia de conductas específicas asociadas a una mayor toma de 
consciencia plena y auto-compasión. 
 
La consecución de estos objetivos ha redundado positivamente en la comprensión 
de cómo puede lograrse una mayor grado de atención plena en el ámbito del aula 
universitaria y, en consecuencia, de una posible mejora en el proceso de aprendizaje 
de los estudiantes. 
  
3. Metodología empleada en el proyecto  
La duración total de la aplicación de las distintas sesiones del programa se ha 
realizado durante el primer semestre del curso académico 2016-2017 en estudiantes 
matriculados como alumnos/as en la Facultad de Psicología.  Específicamente se ha 
llevado a cabo la implementación de este programa en los alumnos/as del Máster en 
Psicología General Sanitaria, dentro de la asignatura de Fundamentos Científicos y 
Profesionales de la Psicología General Sanitaria, coordinada por el profesor que dirige 
el presente proyecto de innovación. El programa se estructuró en las siguientes 
sesiones: 
Sesión 1. Consciencia y procesamiento automático de la información. El objetivo 
de esta sesión es incrementar la consciencia del estudiante para que pueda responder 
a las situaciones de forma más consciente, en lugar de reaccionar de forma 
meramente automática. La práctica en esta sesión de la exploración corporal permite 
ganar control sobre los procesos de mantenimiento, concentración y focalización 
atencional. 
Sesión 2. Centrar la mente dispersa y desatenta. La mente puede estar dispersa y 
perdida en pensamientos y preocupaciones durante las clases. El objetivo de esta 
sesión es volver de forma intencionada al aquí y ahora. La respiración ofrece un foco 
permanente con el que poder reconectar y estar presente en el momento. La práctica 
de las técnicas de la atención a la respiración es el elemento clave en esta sesión.  
Sesión 3. El Mindfulness y el cuerpo. El objetivo de esta sesión es tomar 
consciencia de las sensaciones físicas corporales durante el tiempo en el que el 
estudiante se encuentra en la clase. La observación del cuerpo permite darnos cuenta 
y reconocer cómo el cuerpo siente y experimenta lo que puede ser muy útil para 
trabajar con la ansiedad, dolor físico, cansancio y fatiga corporal que pueden aparecer 
en el alumnado tras horas de enseñanza presencial. 
Sesión 4. Meditación para el estrés y la ansiedad. Esta sesión tiene como objetivo 
utilizar diferentes técnicas para identificar estresores, modo en que éstos afectan al 
rendimiento del alumno, y las pautas que puedan estar intensificando su estrés y 
ansiedad. La técnica de la meditación sentada es la pieza clave de trabajo. 
Sesión 5. El Mindfulness interpersonal. Este módulo se centra en la intención de 
cobrar conciencia de las interacciones que los estudiantes mantienen con los demás 
durante el desarrollo de la clase. De este modo, se pretende que a través de la 
comunicación y escucha atenta mejore la relación con el resto de los estudiantes de la 
clase aumentando su participación activa en la clase, colaboración mutua y en 
definitiva provocando un clima educativo positivo para una mayor comunicación en el 
aula. Las técnicas de escucha atenta son la base de esta sesión. 
 
4. Recursos humanos  
 
El desarrollo del programa de sesiones ha estado a cargo fundamentalmente por el 
profesor principal del proyecto, José Manuel Andreu Rodríguez, que cuenta con 
suficiente experiencia y formación en los programas MBSR y MBCT. 
Los profesores José Luis Graña Gómez y María Elena Peña Fernández han 
colaborado en el desarrollo del programa y, más específicamente, en la selección y 
análisis de los instrumentos de evaluación dada su formación especializada en el área 
de la evaluación psicológica. 
Se ha contado con la ayuda de las profesoras Natalia Redondo Rodríguez y 
Marisa Luisa Cuenca Montesinos que han posibilitado enfocar el presente proyecto 
desde una visión más amplia y multidisciplinar. 
Finalmente, se ha contado con un total de 52 estudiantes en la primera fase de 
análisis de los instrumentos seleccionados y de 24 estudiantes en la segunda fase 
(grupos experimental y control) pertenecientes al Máster Oficial en Psicología General 
Sanitaria que han participado voluntariamente en este trabajo.   
5. Desarrollo de las actividades  
Primera actividad. Selección y desarrollo de diferentes instrumentos para evaluar y 
estimar el cambio producido en los diferentes procesos psicológicos asociados a la 
práctica del Mindfulness en el aula universitaria. Estos instrumentos se adjuntan en el 
anexo a la presente memoria y estuvieron compuestos por: 
 El consentimiento informado para poder participar en la presente investigación, 
asegurando en todo momento la confidencialidad y el anonimato de los datos 
obtenidos por los participantes en el estudio. 
 Una hoja de datos socio-demográficos en la que se registraron los siguientes 
datos: género, edad, nacionalidad, estado civil y situación laboral. 
 La escala MAAS (Mindful Attention Awareness Scale; Brown et al., 2003), que 
es un instrumento de rápida administración que evalúa de forma global la 
capacidad del individuo de estar atento y consciente de la experiencia del 
momento presente. 
 El cuestionario FFMQ (Five Facet Mindfulness Questionnaire; Baer et al. 2006), 
que es un cuestionario de auto-informe que evalúa el nivel de Mindfulness a 
partir de cinco facetas Observación; Descripción; Actuar con Conciencia; No 
Juicio hacia las Experiencias; y No Reactividad hacia las Experiencias. 
 La escala EAC (Escala de Auto-compasión; Neff, 2003). La EAC es una escala 
de auto-reporte tipo Likert que consta de 26 ítems y comprende 6 sub-escalas: 
Amabilidad con uno mismo, Juicio hacia uno mismo, Humanidad compartida, 
Aislamiento, Mindfulness y Sobre-identificación. 
Segunda actividad. Selección y preparación de una serie de técnicas de atención 
plena basadas en la práctica Mindfulness para ser aplicadas en el aula universitaria en 
cinco sesiones individuales. 
Sesión 1. Consciencia y procesamiento automático de la información.  
Sesión 2. Centrar la mente dispersa y desatenta.  
Sesión 3. El Mindfulness y el cuerpo.  
Sesión 4 Meditación para el estrés y la ansiedad.  
Sesión 5. El Mindfulness interpersonal. 
 
 
Tercera actividad. Aplicación de los instrumentos para evaluar en los estudiantes 
los diferentes procesos asociados a la atención plena. 
 Esta fase fue llevada a cabo durante el mes de diciembre de 2016. 
 En esta tercera se analizaron las propiedades psicométricas de los 
instrumentos de evaluación utilizados en el proyecto. Este análisis fue 
necesario para determinar si los instrumentos utilizados tenían suficientes 
garantías psicométricas para ser utilizados posteriormente en la fase de 
evaluación de los efectos del programa. 
 Participaron 52 estudiantes con un rango de edad desde los 21 a los 30 años 
de edad (edad media = 23.5; d.t. = 2.01), a los que se les aplicó la batería de 
instrumentos citada anteriormente. Los resultados fueron ampliamente 
satisfactorios. La escala MAAS obtuvo un coeficiente de consistencia interna, 
estimado mediante el coeficiente alpha de Cronbach, de .80; el cuestionario 
FFMQ obtuvo una consistencia interna de .83 y, finalmente, la escala EAC de 
.89.  
 En la siguiente tabla se muestran los estadísticos descriptivos obtenidos tras la 
primera aplicación de los tres instrumentos en la muestra de los 52 
participantes. Se presenta la puntuación total de cada instrumento en función 
del género de los participantes.  
 
Instrumento Género N Media Desviación estándar 
MAAS Hombres 5 38,0 15,4 
Mujeres 47 43,7 8,9 
FFMQ Hombres 5 140,4 21,6 
Mujeres 47 128,4 15,2 
EACL Hombres 5 91,4 14,3 
Mujeres 47 83,1 15,1 
 
Cuarta actividad. Aplicación de las sesiones de Mindfulness en los estudiantes 
participantes (grupos experimental y control) y aplicación posterior de los instrumentos 
de evaluación seleccionados.  
 Esta segunda aplicación fue llevada a cabo durante los meses de enero y 
febrero de 2017. 
 
 
Quinta actividad. Recopilación, elaboración y análisis de datos teniendo en cuenta 
el diseño que se utilizó en el presente proyecto educativo en el aula.  
 Esta actividad fue realizada durante los meses de marzo y abril de 2017. 
 En la siguiente tabla se muestran los resultados obtenidos tras la aplicación del 
programa en el grupo experimental (n=12), comparando los resultados con el 
grupo control (n=12), en cada uno de los instrumentos seleccionados (MAAS, 
FFMQ, EAC). En total participaron un total 24 estudiantes que participaron 
voluntariamente en esta fase. 
 
Instrumento 
Grupo N Media 
Desviación 
estándar 
t de 
Student 
 
Significación 
MAAS Experimental 12 50 9,6 1,84 .08 
Control 12 43,2 7,8   
FFMQ Experimental 12 126,6 12,6 .36 .89 
Control 12 127,4 15,9   
EAC Experimental 12 81,6 4,8 .321 .74 
Control 12 79,9 9,0   
 
 Aunque no se encontraron diferencias estadísticamente significativas en 
relación con las puntuaciones totales de los instrumentos utilizados, sí se 
encontraron diferencias estadísticamente significativas a favor del grupo 
experimental en los elementos o conductas específicas: a) en el MAAS, el 
grupo experimental obtuvo mayores puntuaciones de forma estadísticamente 
significativa (con p<.05) en sentirse centrados en lo que está pasando en el 
momento presente, funcionar en menor medida en modo automático, y realizar 
actividades estando realmente atento a ellas; b) en el FFMQ, distraerse con 
menor facilidad, poner más atención a las sensaciones, y en no reaccionar 
inmediatamente en situaciones difíciles; y c) en el EAC, en mantener un mayor 
equilibrio emocional en situaciones de alteración, y en tratar de ver los errores 
como parte de la condición humana. 
Sexta actividad. Síntesis de resultados, elaboración de la memoria y difusión de los 
resultados. 
 Esta actividad ha sido realizada durante los meses de mayo y junio de 2017. 
 En la actualidad se siguen preparando las distintas acciones planificadas en el 
proyecto con objeto de dar difusión a los resultados obtenidos en este proyecto 
de innovación educativa. 
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